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Introduccioén

Es muy importante saber sobre las composiciones de los alimentos, ya que tienen
una gran cantidad de nutrientes, vitaminas y minerales, asi mismo los hidratos de
carbono o carbohidratos son una gran fuente de energia al consumirlo en los
alimentos ya que es importante para la dieta de las personas. Todos los alimentos
gue aportan nutrientes, son la fuente inmediata de energia para el organismo, asi
mismo rapidamente se desarrollan formando glucosa, la fuente principal de energia.
también son importantes ya que nuestra dieta es baja en carbohidratos complejos y
€S0 ocasiona gue sea muy alta en grasa, ya que puede provocar un peligro, sin
embargo, es necesario poder obtener una pequefia cantidad de grasa en la dieta
para poder obtener una buena salud. Las frutas son importantes para los humanos,
nos sirve como una dieta sana ya tienen nutrientes y vitaminas que ayudan al

organismo y es necesario consumir de 3 a 4 frutas diarias.



1. Composicion general de los alimentos.

Sabemos que los alimentos contienen una gran cantidad de nutrientes, la dieta
nutritiva nos ayuda a tener una vida mas saludable, los alimentos que consumimos

nos aportan energia para hacer actividades diarias.

Los hidratos de carbono, es una gran fuente de energia al consumirlo en los
alimentos ya que es importante para la dieta de las personas. Todos los alimentos
gue aportan nutrientes, son la fuente inmediata de energia para el organismo, asi

mismo rapidamente se desarrollan formando glucosa, la fuente principal de energia.

También los hidratos de carbono simples, que normalmente se conocen como
azucares, se puede dividir en dos categorias disacaridos y monosacéridos.

Sacarido quiere decir azucar o dulce.

Los hidratos de carbono complejos se forman cuando se combinan tres 0 mas
moléculas de glucosa Esta combinacion se conoce como polisacarido, o un poli
mero de glucosa cuando se combinan mas de mole culas. Son macronutrientes, lo
gue significa que son una de las tres formas principales de sustancias que usa el
cuerpo humano para obtener energia o calorias. Todos los macronutrientes se

deben de obtener de la dieta; el cuerpo no puede producirlos por si solo.

Algunos 6rganos del cuerpo son gluodependientes y algunos de ellos son el
higado, el cerebro, los glébulos rojos y algunos otros, todo esos para que pueda
llevar acabo su funcionamiento necesitan tener una minima cantidad de glucosa de

150 gr.



Las grasas Y lipidos también son importantes ya que nuestra dieta es baja en
carbohidratos complejos y eso ocasiona que sea muy alta en grasa, ya que puede
provocar un peligro, sin embargo, es necesario poder obtener una pequefia cantidad

de grasa en la dieta para poder obtener una buena salud.

En realidad, los lipidos o grasas presentes en los alimentos estan compuestos de
acidos grasos unidos a una molécula de glicerol, un alcohol, y quedan asi agrupados
de tres en tres en lo que se denominan triglicéridos. Otra variante menos abundante
en los alimentos son los fosfolipidos que llevan dos acidos grasos y forman parte
fundamental de las membranas de nuestras células. los lipidos representan la parte
grasa de los alimentos, su funcién también energética, ya que estos son buenos
combustibles, y adema s tienen efecto saborizante, aumentando a si el gusto de

algunas preparaciones culinarias

Aportan muchas funciones biolégicas en nuestro organismo, ya que son
importante que nos ayudan a regular procesos celulares y ademas los acidos grasos
son esenciales, que son aquellos que no podemos sintetizar nuestras células, que
son precursoras de moléculas fundamentales en procesos tan importantes como la

agregacion.

Lo que habitualmente llamamos grasa en nuestra dieta es en realidad un conjunto
de sustancias clasificadas como lipidos son una clase de sustancias organicas
insolubles en agua, pero solubles en determinados disolventes, como el alcohol o

el éter.



Es un lipido es un compuesto organico que se genera a partir de un proceso de
esterificacién de alcoholes con acidos grasos. Estas grasas ingeridas que llega a la
sangre, cuando existen niveles elevados de lipidos en la sangre pueden
desarrollarse diferentes alteraciones, siendo la mas importante el depdsito de estas
grasas en el interior de los vasos sanguineos, formando placas en la pared de las

arterias.

Hay algunas grasas que predisponen mas a la formacion de estas placas en las
arterias, por lo que dichas grasas deben reducirse considerablemente en la dieta.
Tenemos que tener en cuenta que los alimentos ricos en fosfolipidos que
encontramos en los alimentos como en la leche, almendras, el mani, el germen de
trigo, el higado, las nueces, la sojay la yema del huevo, aportan diversos beneficios
al organismo. A nivel general, puede decirse que contribuyen a regular el colesterol

ayudan al buen funcionamiento pulmonar y permiten la activacion de enzimas.

Las proteinas podemos obtenerlas de carbohidratos y grasas no son suficientes
para proporcionar la energia necesaria para el organismo, ya que el cuerpo utiliza
4 calorias por gramos. En general se recomienda aportar al organismo entre 40 y
60 gramos de proteinas diarias, pero las necesidades pueden variar segun la edad

o0 el estado de salud del rifién, por ejemplo.

Aminoacidos no esenciales: alanina, asparagina, acido aspartico, cisteina, glicina,
acido glutamico, hidroxilisina, hidroxiprolina, glutamina, prolina, serina, tirosina.
Aminoéacidos esenciales: lisina, metionina, triptéfano, valina, leucina, isoleucina y

fenilalanina. Existe un noveno aminoécido, la histidina, indispensable en la etapa


https://definicion.de/alcohol/

infantil ya que se ha visto que el organismo del nifio no es capaz de sintetizar la
cantidad que necesita. Cuando las recomendaciones dietéticas hablan de aportar al
organismo las proteinas necesarias, en realidad se esta hablando de los

aminoacidos esenciales.

Por tanto, las proteinas son indispensables para la formacién o reparacion de los
musculos, huesos u otros tejidos. Algunas proteinas funcionan como enzimas que

facilitan las reacciones quimicas del cuerpo.

El agua es el componente individual de mayor proporcién en el cuerpo, las
células metabolicamente activas de los masculos y visceras tienen la concentracion
mas alta de agua, en tanto las células de tejidos calcificados son las que tienen la

mas baja concentracion.

Depende de la proporcion de tejido muscular a adiposo. El agua corporal es
mayor en atletas que en no atletas, y disminuye de manera significativa con la edad

a causa de la reduccion de la masa muscular.

Las funciones del agua, el agua es un componente esencial de todos los tejidos
corporales. Como solvente, pone a disposicibn muchos solutos para el

funcionamiento celular y es el medio necesario para todas las reacciones.

El agua intracelular es el agua que contienen las células El agua extracelular,
gue suele estimarse en una proporcién del peso corporal, incluye la presente en

plasma, linfa, liquido cefalorraquideo y secreciones.



Las principales fuentes de pérdida de agua del cuerpo son la orina y el sudor.
Estas pérdidas varian considerablemente en funcién del consumo de liquidos, la
dieta, la actividad fisica y la temperatura. El cuerpo también pierde agua

insensiblemente a través de la piel, los pulmones y las heces.

Las vitaminas y los minerales son sustancias imprescindibles para el buen
funcionamiento del organismo, porque intervienen en numerosas reacciones
metabolicas. A pesar de que no aportan energia se necesitan en cantidades

minimas y es imprescindible que se tomen por medio de los alimentos.

Las vitaminas hidrosolubles, se obtienen a partir de cereales de grano entero,
legumbres, verduras, carne y productos derivados de la leche y frutas. Si no se tiene
una adecuada ingesta de estos alimentos, es comlUn que se presente una

deficiencia de varias vitaminas a la vez

2.- Composicidn tipica de alimentos de origen vegetal.

Podemos entender que los alimentos de origen vegetal se encuentran en las
verduras, frutas y cereales, ya que tiene una gran variedad de todos los alimentos

gue consumimos los humanos como las semillas.

Las frutas son importantes para los humanos, nos sirve como una dieta sana ya
tienen nutrientes y vitaminas que ayudan al organismo y es necesario consumir de

3 a 4 frutas diarias.

Los vegetales incluyen hojas, tallos y raices, ya que una fuente muy importante

de minerales y vitaminas que nos aportan las vitaminas c y la vitamina.



3.- Composicién tipica de alimentos de origen animal.

Los alimentos de origen animal son importantes ya que nos aportan proteinas,
el ganado (ovino, porcino, caprino, bovino), todas las aves de corral (pavo, pollo,
ganso, entre otros), los mariscos y las distintas especies de pescados. Entre los
productos derivados de los animales estdn comprendidos: leche, queso,

mantequilla, huevos, miel, salchichas.

Composicién en crudo del alimento, tal y como es comprado. Grado en que se
modifican (pierden o ganan) los nutrientes durante la manipulacion del alimento; por
ejemplo, el tipo de preparacién empleado puede aumentar la absorcidon de vitaminas
rompiendo paredes celulares y solubilizandolas. Algunos nutrientes, vy
especialmente las vitaminas, son muy sensibles a la luz, el calor, el oxigeno, los
acidos y los alcalis, y su contenido puede verse disminuido por accion de los

mismos.



Conclusioén

Como conclusién sabemos que es muy importante saber todos los nutrientes,
vitaminas y minerales que nos aporta cada alimento para nuestra salud y desarrollo
del organismo y asi mismo poder saber todos los hidratos de carbono ya que
contiene 20 vitaminas que son 12 no esenciales y 8 esenciales que cada uno de
estos puede beneficiar a nuestro organismo o también dafarlo. Las frutas son
importantes para los humanos, nos sirve como una dieta sana ya tienen nutrientes

y vitaminas que ayudan al organismo y es necesario consumir de 3 a 4 frutas diarias.
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